¢Como puedo hacer actividad figica todos los diag?

Hay muchas maneras agradables para realizar actividad fisica todos los dias. Al hacer una variedad de
actividades de intensidad moderada, tales como jardineria, trotar, andar en bicicleta o caminar, usted
vera qué facil y divertido es incorporar la actividad fisica en su vida diaria. Los adultos deben hacer

actividad fisica por lo menos 30 minutos al dia, mientras los nifios deben hacer actividad fisica por lo

menos 60 minutos al dia. Utilice la siguiente Piramide de Actividad Fisica como guia para crear su . .
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«Cuanta

actividad fisica

¢Como puedo

¢COomo puedo alcanzar

incorporar mas actividlad  mis metas de 5 al Dia y

Le hace sentirse y verse bien.

Le ayuda a mantener un peso saludable.
Le da mas energia.

Reduce el estrés y le ayuda a relajarse.
Mejora su salud en general.

Es una excelente manera
para pasarla bien con amigos
y familiares.

debe hacer?

Los expertos de salud recomiendan por
lo menos 30 minutos de actividad
fisica de intensidad moderada
diariamente para los adultos y

60 minutos para los nifios.

Divida su rutina diaria de actividad
fisica entre varios periodos de 10 a 15
minutos y aumente gradualmente el
tiempo conforme a su progreso.

fisica en mi vida?

No necesita inscribirse en un
gimnasio para hacer actividad fisica.
Simplemente incluya una variedad
de actividades divertidas y de bajo
costo en su rutina diaria en el hogar
y el trabajo.

¢ Haga actividades que dan energia
a su corazon y pulmones, que
aumentan su fuerza corporal y
que mejoran la flexibilidad de
su cuerpo.

® En Casa - Camine, ande en

bicicleta o trote con un amigo

o familiar; juegue con los
nifios en el parque; cultive un
jardin de frutas y vegetales;
inscribase en una clase de
baile con un amigo.

e En El Trabajo - Camine con
un amigo durante un
descanso, use las
escaleras en vez del
ascensor; haga

> actividad fisica
durante el
almuerzo; ande
en bicicleta o
camine al trabajo.

actividad fisica?

Empiece gradualmente con 10 a 15
minutos de actividad fisica diaria y
aumente el tiempo a 30 minutos
conforme a su progreso.

Cada dia, escoja diferentes colores de
frutas y vegetales para consumir las
5 a 9 porciones diarias que el cuerpo
necesita para una mejor salud.

Cada semana, incluya una
nueva fruta o vegetal
en sus comidas y
bocadillos.

Invite a un amigo
o familiar a ser

su companero

de 5 al Diay de
actividad fisica
para trabajar juntos
y lograr sus metas.

Establezca metas
realistas a corto plazo
y recompénsese para
ser constante.




